Dia

Quinta-feira  Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Espinafres com feijdo branco®

Tintureira no forno com batata
doce4,9,12

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total

Creme de ervas
aromaticas®
Panado de peru no forno com arroz de
tomate!3.9.12

Alface, cenoura, pepino®

legumes com

Fruta da época

Total
Abdbora e alho-francés®
Pescada com todos34.9.12
Gelatina/Fruta da época

Total
Couve portuguesa com cenoura

ripada®

Frango com alecrim no forno e massa
de lacinhos?19:12

Alface, cenoura, rdcula®

Fruta da época
Total
Nabo, cenoura e feijao vermelho®

Salmao no forno com laranja e puré de
batata*7.912
Alface, couve-roxa, pepino®

Fruta da época

Total

VE
93,1

239,0
16,9
38.7

588,0

1011

269,3
15,3
38.7

385,7
97,7

305,9

23,4
442,9

126,0

405,2

26,2
36,0
593,4
127,5

358,1

23,9
36,0
545,5

HC
13,8

23,1
1,7
7,7

69,4

15,2

17,6
19
7,7

42,4

20,9

22,1

3,9
49,5

17,2

48,2
18,8

27,2

Ementa Unica

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 8

/ /
A P L AGS S
55 3.3 15 0,1 0,5
7,1 26,8 3,7 0,4 1,0
1,6 1,2 0,2 0,1 0,0
7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
28,8 58,6 9,3 11 2,0
7,3 3,8 15 0,2 0,6
1,7 24,2 11,5 1,7 0,8
18 0,9 0,1 0 0
7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
183 | 294 13,3 2,0 14
7,0 3,6 15 0,2 0,0
4,5 29,0 9,8 2,7 1,7
3,8 13 0,1 0,1 0,1
17,7 34,4 11,7 3,0 18
9,6 54 1,7 0,2 0,0
0,6 31,2 21,8 4,2 15
2,6 19 0,4 0,1 0,1
7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
198 39,0 @ 24,1 4,6 0,6
7,8 5,4 1,7 0,2 0,0
2,9 158 | 20,3 4,0 0,3
2,3 1,7 0,1 0 0
7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
200 234 223 4,3 0,3

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicdo dos Alimentos (12 Edi¢do); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes em Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Aclcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
gue contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, ®Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo,

1%Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, **Tremogos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢des, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagédo nutricional ndo estéa incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragcdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



Dia

Quinta-feira  Quarta-feira  Terca-feira Se?unda-
eira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Ementa Unica - Vegetariana

Refeicéo
Espinafres com feijdo branco®
Massa sicilianal®12
Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total

Creme de legumes com ervas
aromaticas®

Panado de seitan no forno com arroz
de tomatel 912

Alface, cenoura, pepino®

Fruta da época

Total
Abobora e alho-francés®
Estufado com todos®12
Gelatina/Fruta da época

Total
Couve portuguesa com cenoura

ripada®

Tofu com alho e alecrim e massa de
lacinhost:8.9.12

Alface, cenoura, racula®

Fruta da época
Total
Nabo, cenoura e feijao vermelho®

Escondidinho de legumes com puré de
batata®'?
Alface, couve-roxa, pepino®

Fruta da época

Total

VE
93,1
173,5
16,9
38.7

283,5

1011

199,7

15,3
38,7
354,8
97,7
241,0
41,8
23,4
378,0

126,0

256,1

26,2
36,0
593,4
127,5

262,1

23,9
36,0
449,5

HC
13,8
17,6
1,7
7.7

40,8

15,2

19,2

1,9
7,7
44,0
20,9
32,9
57
3,9
60,3

17,2

22,3
2,7
7,2

48,2

18,8

39,0

2,7
7,2

67,7

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 8

/ /
A P L AGS S
55 3.3 15 0,1 0,5
2,8 6,4 7.4 0,9 0,8
16 1,2 0,2 0,1 0,0
7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
174 114 9,3 1,2 0,8
7,3 3,8 15 0,2 0,6
2,3 14,6 7,1 1,0 0,6
18 0,9 0,1 0,0 0,0
7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
18,9 19,8 8,9 1.3 1,2
7,0 3,6 15 0,2 0,0
6,2 10,6 6,7 0,9 14
51 2,0 0,2 0,1 0,0
3,8 13 0,1 0,1 0,1
194 16,0 8,6 1,2 15
9,6 54 1,7 0,2 0,0
1,2 15,7 11,8 14 0,2
2,6 19 0,4 0,1 0,1
7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
198 39,0 @ 24,1 4,6 0,6
7,8 54 1,7 0,2 0,0
6,1 6,9 6,5 0,9 0,7
2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
23,2 14,5 2,0 0,3 0,7

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicéo dos Alimentos (12 Edi¢&o); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
qgue contém glaten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

1%Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragcdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



